





























































































































































































































































































































































































































　 　短距離走・リレーでは、中間走の高いスピ ドーを維持して速く走ること、長距離走では、ペ スーの変化に対応するなどして走ること、
ハ ドール走では、スピ ドーを維持した走りからハ ドールを低くリズミカルに越すこと。
　イ　跳躍









　 　入学年次では、「スピ ドーを維持した走りからハ ドールを低く越すこと」を、その次の年次以降では、「スピ ドーを維持した走りから
ハ ドールを低くリズミカルに越すこと」をねらいとする。
　 　入学年次におけるスピ ドーを維持した走りからハ ドールを低く越すこととは、インターバルのスピ ドーを維持して勢いよく低くハ ドー
ルを走り越すことである。
　 　その次の年次以降の「ハ ドールを低くリズミカルに越す」とは、ハ ドールを低く走り越し、ハ ドーリングをインターバルの3歩の早い
リズムに近づけることである。
　 　指導に際しては、タイムを短縮したり、競走したりするハ ドール走の特性や魅力を深く味わえるようにするとともに、ハ ドール走特
有の技能を高めることに取り組ませることが大切である。
　 　そのため、ハ ドール走の距離は50～110m程度、その間にハ ドールを5～10台程度置くことを目安とするが、指導のねらい、生徒の
技能・体力の程度やグラウンドの大きさに応じて弾力的に扱うようにする。
〈例示〉
　入学年次
　　・スタ トーダッシュから1台目のハ ドールを勢いよく走り越すこと。
　　・遠くから踏み切り、振り上げ脚をまっすぐに振り上げ、ハ ドールを低く走り越すこと。
　　・インターバルでは、3～5歩のリズムを最後のハ ドールまで維持して走ること。
　その次の年次以降
　　・ハ ドーリングでは。振り上げ脚を振り下ろしながら、反対の脚（抜き脚）を素早く前に引き出すこと。
　　・インターバルで力強く腕を振って走ること。
　　・インターバルでは。3歩のリズムを最後のハ ドールまで維持して走ること。
　　・ハ ドーリングとインターバルの走りを滑らかにつなぐこと。
